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For die meisten von uns ist der Atem selbstverstéandlich und

wird lediglich dann bewusst, wenn er nicht wie gewohnt

funktioniert. Dabei lohnt es sich, ihm mehr Aufmerksamkeit

zu schenken. Die Art und Weise, wie wir atmen, spiegelt

unsere momentane Verfassung wider. Umgekehrt wirkt ein

lebendiger Atem, der frei von Kopf bis Fu® durchschwingt,

entspannend und vitalisierend auf Kérper, Seele und Geist.

er Atem kann in unserem All-
E tag zur Kraftquelle werden und

uns helfen, zu innerer Ausge-
wogenheit zu finden, wenn wir ihm die néti-
ge Aufmerksamkeit schenken. Eine zuneh-
mend bewusste Wahrnehmung unseres
korperlichen Befindens, unserer Gefihle
und Gedanken bildet dafir die Grundlage.

WIRKEN UND NUTZEN
DER ATEMTHERAPIE
In ihrer ganzheitlichen Wirkung hat sich
die Atemarbeit bzw. -therapie als wert-
volle Unterstitzung bei Stress- und Er-
schopfungssymptomen wie Schlafstérun-
gen oder Kopfschmerzen erwiesen. Sie
findet Anwendung bei Asthma und ande-
ren Atemwegsleiden. Ebenso kann sie eine
grofle Hilfe sein bei psychosomatischen
Erkrankungen wie funktionellen Herzkreis-
laufstérungen oder verschiedenen Ver-
dauungsbeschwerden. Gleiches gilt bei
Angsten und Depressionen, chronische
Schmerzen kénnen gelindert, Haltungspro-

bleme verbessert werden. Auch als Beglei-
tung in der Schwangerschaft sowie in per-
sonlichen Krisensituationen hat sich die
Atemtherapie bestens bewdahrt.

Ein Beispiel aus der Praxis ist ein Ma-
nager, der stressbedingt u.a. an sehr star-
ken Schlafstérungen, Kopfschmerzen und
Schmerzen in den Schultern litt. Nach etwa
10 Behandlungen waren die Schulter-
schmerzen daverhaft verschwunden, die
Kopfschmerzen traten nur noch selten und
dann leicht, die Schlafstérungen voriber-
gehend bei starkem beruflichem Druck auf.
Insgesamt hat dieser Mann eine neue Le-
bensqualitat gefunden, die sich auch positiv
auf seine ganze Lebenseinstellung ausge-
wirkt hat. Um sich im Alltlag Entspannung
und Ausgleich zu erméglichen, verschafft
er sich Uber regelmaflige Behandlungen
hinaus taglich einen Zeitraum fir Atem-
Ubungen. Vor Meetings und Workshops
nimmt er sich einige Minuten Zeit, um mit
AtemUbungen zu Ruhe und Gelassenheit
zu finden.
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Der ATEM
IST DAS EINE.
WENN WIR ZU IHM
ZURUCKFINDEN,
SIND WIR AM
AUSGANGS-
PUNKT ALLER
MENSCHLICHEN
MOGLICHKEITEN.

DR. Jonannes L. Scumimr

LUSAMMENHANG voN
ATEM, KORPER, SEELE UND GEIST
Das Verstandnis fir die Wechselwirkung
zwischen Atem, Kérper, Seele und Geist ist
die Voraussetzung, um die Arbeit mit dem

Atem nachvollziehen zu kénnen:

Es geht dabei um weit mehr als den
Gasaustausch in der Lunge. Atem ist
Schwingung. Diese entsteht durch den
rhythmischen Wechsel von Ein- und Ausat-
mung. Im Einatem weitet sich der Brust-
korb. Gleichzeitig senkt sich das kuppelfér-
mige Zwerchfell in Richtung Bauchraum.
Das Zwerchfell ist unser Hauptatemmuskel,
der Brust- und Bauchraum voneinander
trennt. Wie der Brustraum werden auch
Bauch- und Beckenraum im Einatem ein
wenig weiter. Durch den vergroBerten
Brustraum entsteht ein Unterdruck, der das
Einstromen der Atemluft in die Lunge und
den Blutfluss zum Herzen hin erleichtert.
Durch das Absenken des Zwerchfells wer-
den die Bauchorgane massiert. Im Ausa-
tem kehren Zwerchfell und Kérperwéande
in ihre Ausgangslage zuriick. Die Atem-
schwingung setzt sich in physiologischer
Weise durch den ganzen Kérper fort, z.B.
bis in den Schulter- und Nadkenbereich.
Kann der Atem ungehindert schwingen,
wird eine gute Durchblutung der Muskeln
und anderer Gewebe ermaglicht.

Oft verhindern Verspannungen wie im
Beispiel des Managers mit seinen Kopf-
und Schulterschmerzen, dass sich die
Atemschwingung durch den Kérper aus-
breitet. Oder die Muskeln haben eine zu
geringe Spannung, sodass die Schwin-
gung im Gewebe verebbt und sich nicht

fortsetzt. Verminderte Lebendigkeit und

ein reduziertes Wohlgefihl sind die Folge.
Ist nur ein Muskel angespannt, wirkt sich
dies bereits auf die Atmung aus. Die Atem-
muskeln konnen nicht mehr frei arbeiten,
andere Muskeln missen gegebenenfalls
unterstitzend einspringen. Es ist ein kom-
plexes Zusammenspiel, in dem die ein-
zelnen Muskeln und Muskelgruppen sich
gegenseitig beeinflussen. So werden Be-
ckenboden und Zwerchfell verspannt sein,
solange wir im Kiefer festhalten. Ebenso
konnen wir in den Schultern nur loslassen,
wenn wir Spannungen in den Knien |6sen
und so weiter.

Nicht nur der Atem und andere Kor-
perfunktionen stehen in feinster Wechsel-
beziehung miteinander. Korperliches, see-
lisches und geistiges Befinden beeinflussen
sich gegenseitig und finden unwillkiirlich
ihren Ausdruck im Atem. Ein Beispiel dafir
ist, wenn wir erschrecken: Der Atem und
vielleicht das Herz stocken fir einen Mo-
ment, werden danach plétzlich schnell, das
Gehirn signalisiert Gefahr, wir verspannen
uns und fihlen Angst.

In frihester Kindheit finden wir unseren
eigenen Weg, mit emotionalem Stress,
wie Angstzusténden und Wut, umzuge-
hen, und entwickeln dabei eigene Reakti-
ons-muster, die dann in unserem weiteren
Leben automatisch ablaufen. Das mani-
festiert sich korperlich u.a., indem wir be-
stimmte Muskeln anspannen, uns ver-
spannen oder aber die Muskeln zu wenig
Spannkraft haben. Damit ist unsere Atem-
schwingung behindert, gestért, Ghnlich wie
eine Glocke nicht mehr klingt, wenn wir ei-
nen Gegenstand daran halten. Wir ver-

lieren unsere natirliche Gelostheit.

DIE ARBEIT miT DEM ATEM
So wie der Atem unmittel-
- bar auf Kérper, Seele und
 Geist reagiert, konnen wir
ihn uns umgekehrt be-
wusst machen und Uber
den bewusst zugelasse-

S nen Atem den Korper, die See-
den Geist erreichen. Darauf beruht

’dle Atemtherapie oder -arbeit, die im 20.

Jahrhundert u.a. von Dr. Johannes L.
Schmitt, Cornelis Veening, Prof. llse Midden-
dorfund Herta Richter entwickelt wurde. Ba-



sis ist dabei die wachsende Wahrnehmung
fir sich selbst, die eigenen KoérperrGume
und den Atem. Allein, wenn wir uns einem
Kérperbereich zuwenden und unsere Aut-
merksamkeit dort sammeln, laden wir den
Atem ein, eben dort lebendig zu werden,
und wir kénnen ihn folglich besser spiren.

In den Behandlungen am liegenden Kili-
enten wird der Atem Uber die Hande
der/des Therapeutin/en angesprochen.
Mal streichen sie Uber eine Korperpartie,
mal unterstitzen sie den Ein- oder Aus-
atem mit einem mehr oder weniger starken
Druck oder sanften Dehnungen. Genauso
konnen die Hande in intensivem Kontakt
ruhig auf dem Leib verweilen. So kann sich
der Atem entfalten, sich Raum nehmen und
zu seinem ganz eigenen Rhythmus finden.
Dabei ist die Atempause, die sich dem Aus-
atem anschlie3t, ein wesentlicher Bestand-
teil. Sie ist ein Moment der Stille und Erho-
lung. Oft ist sie bis zur Unkenntlichkeit
verkirzt, womit wir uns selbst eines wesent-
lichen Teiles unseres Seins berauben.

Ein frei schwingender Atem wirkt [&send
und vitalisierend. Organe und Muskeln fin-
den zu ihrer stimmigen Spannkraft. Wir
lassen los, wo wir uns halten und fest sind.
Dadurch wird es moglich, unser Gewicht
an den Boden abzugeben und uns tragen
zu lassen. Das wiederum kann uns mihelo-
se Aufrichtung und Leichtigkeit schenken.

Genauso hilft uns der Atem zu einer an-
gemessenen Muskelspannung, wo sie zu
gering ist. Die Schwingung ,versackt” nicht
lénger, das Gewebe findet zu seiner ei-
gentlichen Spannung und damit zu Leben-
digkeit zurick.

Die wachsende Durchlassigkeit fur den
Atem fUhrt gleichzeitig zu einer Offnung
nach auBen in den Raum um uns. Wir kon-
nen Weite erfahren, uns eingebunden in
das Sein erleben. Das bedeutet auch, unser
Herz der Welt zu 6ffnen.

Und da sich die korperliche Ebene in un-
serer Gefihls- und Gedankenwelt wider-
spiegelt, hilft der Atem uns auch, seelisch
und geistig zu entspannen, den Druck von
Stress verschiedenster Art, wie Angste und
Sorgen, abzugeben, neue Kraft zu schép-
fen und Lebensfreude zu empfinden. Wir
konnen mit der Zeit mehr bei uns ankom-
men, sein, wie wir eigentlich gemeint sind.

Was ein Klient in einer Behandlung braucht
und wie sich sein Atem entwickelt, ist ganz
unterschiedlich, so unterschiedlich wie die
Menschen sind.

Ein Zyklus von 10 Behandlungen, also
10-mal 60 Minuten ist auf jeden Fall anzu-
raten. Da wir die Tendenz haben, in alte
Verhaltensmuster zurickzufallen, ist es
auch spater sinnvoll, sich gelegentlich be-
handeln zu lassen. Manche Klienten kom-
men in regelmafBigen Abstanden.

Wie anfangs am Beispiel des Managers
erwdhnt, lassen sich die Behandlungen zu-
sétzlich mit AtemUbungen ergdnzen. So
kann der Einzelne mittels kleiner, einfach
durchzufihrender Ubungen im Alltag an
die Erfahrungen aus den Behandlungen
anknUpfen und sich Momente der Erho-
lung und Stille schaffen.

ATEM UND BEwWEGUNG UBEN
Bei Kursen und Seminaren bauen die
Atemibungen in den einzelnen Stunden
aufeinander auf und erganzen sich. Sie
umfassen Angebote fur die Stimme wie
auch einfache Korperibungen, die im Sit-
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Der ATEM
KANN ZUR KRAFT-
QUELLE WERDEN
UND UNS INNERE

AUSGEWOGENHEIT
SCHENKEN, WENN
WIR AUFMERKSAM
MIT IHM
UMGEHEN

zen, Liegen oder Stehen auf vielfaltige
Weise angeleitet werden. Mit den Kor-
perUbungen wird der Atem Uber eine Be-
wegung eingeladen, z.B. indem wir im Sit-
zen eine Schulter heben und wieder
senken.

Wird die Schulter gehoben, stromt der
Atem durch die Dehnung der entsprechen-
den Korperseite ein. Senkt sich die Schulter,
atmen wir unwillkirlich aus. Wann, wie lan-
ge und wie weit sich die Schulter hebt oder
senkt, Uberlassen wir zunehmend unserem
Atemrhythmus. Das bedeutet, wo anféng-
lich die Bewegung den Atem einladt, tritt
nach einer Weile eine Anderung ein. Jetzt
folgt die Bewegung dem Ein- und Aus-
atemimpuls. Sobald wir erneut einzuatmen
beginnen, hebt sich auch die Schulter und
senkt sich mit einsetzendem Ausatem. Auf
diese Weise finden Atem und Bewegung
zusammen. Der Atem fUhrt die Bewegung,
kann dadurch in Fluss kommen und sich
entfalten. Unser Atem schwingt durch un-
seren Leib. Wir erfahren mit etwas Ubung
zunehmend Erdung, mihelose Aufrich-
tung, Offnung nach AuBBen und Weite, die
uns gleichzeitig Geborgenheit gibt. Wie in
den Behandlungen konnen alte kérperliche
und seelische Muster erkannt und allméh-
lich losgelassen werden.

Der zusatzliche Einsatz der Stimme wird
oft als befreiend empfunden, denn sie
weckt und starkt unsere Korperraume.
Auch hier kénnen sich Blockaden [6sen,
Offnung, Zentrierung, Aufrichtung und
Weite erlebt werden. Uber jeden Vokal
wird ein anderer Innenraum angespro-
chen. Auch die einzelnen Konsonanten ha-
ben ihre eigene Wirkung.

Weder bei der Atembehandlung noch
bei den Ubungen handelt es sich um eine
Technik. Es ist vielmehr ein individuelles Ein-
gehen auf die jeweilige Situation des Ein-
zelnen. Auch bei Atemibungen in Grup-
pen wird in der Anleitung darauf geachtet,
was fur den Moment stimmig und hilfreich
ist, welche Worte die jeweiligen Menschen
erreichen und unterstitzen.

UNS UND UNSERE UMGEBUNG
BEWUSSTER WAHRNEHMEN

Atembehandlungen und -Ubungen kénnen
for uns Entspannung und Kraftquelle zu-
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gleich sein, sie bieten Unterstitzung und
Linderung bei unseren kérperlichen wie
seelischen Néten und entsprechen nicht zu-
letzt dem Wunsch, uns selbst und die Welt
bewusster wahrzunehmen. Abzusehen von
dieser Therapie ist lediglich bei schwer
psychisch kranken Menschen. In unserer
schnelllebigen und fordernden Zeit sind die
Arztpraxen gefillt mit gestressten und
erschopften Patienten. Die Schulmedizin
stoft in der Behandlung psychosomati-
scher Krankheitsursachen oder chronischer
Schmerzen an ihre Grenzen. Hier ermog-
licht die Arbeit mit dem bewusst erfahrenen
Atem eine ganzheitliche Unterstiitzung.
Barbara Tobollik
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